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Odczuwasz bdl kolana w trakcie biegu, jednak nie zatrzymujesz sie i kontynuujesz trening?
Po kazdym treningu biegowym kolano daje Ci sie we znaki? Ignorowanie tych objawdw to
btgd - alarmujq specjalisci. Bél to oznaka, ze nasz staw jest przecigzony, a to moze

doprowadzi¢ do powaznej kontuzji.

Kolano biegacza nie okresla konkretnego schorzenia. Jest to grupa urazéw wynikajgca
z dtugotrwatego i nadmiernego przecigzenia stawu kolanowego aktywnosciq fizyczng -
najczesciej wiasnie bieganiem. Czesto pacjent nie jest w stanie wskazac jednej, konkretnej

sytuacji, w trakcie ktérej mogto dosé do kontuzji.

.Najczesciej wymienianym schorzeniem nalezgcym do tej grupy jest zespdt pasma biodrowo-
piszczelowego. Pod okresleniem kolano biegacza moze kry¢ sie takze ztamanie zmeczeniowe,
przecigzenia wiezadta rzepki czy uszkodzenia w obrebie tqgkotek. Nalezy takze podkreslié, ze
kolano biegacza wynika gtéwnie z sumowania sie mikrourazéw powstatych na skutek

powtarzanych przecigzen” - wyjasnia lek. Karolina Stepien, specjalista ortopedii

i traumatologii narzqdu ruchu w Carolina Medical Center.

Kolano biegacza, jok sama nazwa wskazuje, wystepuje przede wszystkim u osdb, ktére
regularnie biegajg. Moze to by¢ zaréwno jogging, jak i biegi dtugodystansowe czy ultra.
Jednak dolegliwos¢ ta moze wystgpi¢ u wszystkich, ktérzy nadmiernie przecigzajg staw
kolanowy, na przyktad u pitkarzy, narciarzy, ciezarowcéw oraz pracownikéw fizycznych.

Nie mozna zapominaé o ryzyku wystepowania tego schorzenia u triathlonistow.

»Triathlon to jedna z najbardziej wymagajgcych dyscyplin, ktéry taczy ze sobg ptywanie,
kolarstwo i bieganie. Statystycznie to wtasnie w trakcie biegu dochodzi najczesciej do kontuzji

przecigzeniowych” — dodaje lek. Stepien.

Nie tylko bdl

Dolegliwosci bdélowe stawu kolanowego to najczestszy objaw. Zazwyczaj odczuwane sqg
w trakcie i bezposrednio po aktywnosci, a ich lokalizacja uzalezniona jest od rodzaju

konkretnego schorzenia.
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,Gdy dojdzie do przecigzenia pasma biodrowo-piszczelowego, dolegliwosci bdélowe pojawig
sie po zewnetrznej stronie koniczyny. Czesto pacjenci okreslajq ten bdl jako ktujgcy i palgcy,
powodujgcy wyrazny dyskomfort. Niekiedy bdl moze pojawié sie takze z przodu stawu
kolanowego, wtedy najprawdopodobniej mamy do czynienia z zespotem bdlowym
przedniego przedziatu stawu kolanowego, najczesciej majgcym zrédto w wiezadle rzepki
i jego przyczepach. Rzadszymi objawami sq bdl pojawiajgcy sie z tytu kolana, obrzek oraz

uczucie przeskakiwania w stawie” — wyjasnia specjalistka.

»Czesto bdl w stawie kolanowym, ktéry odczuwajq pacjenci, nie jest na tyle silny, by biegacz
przerwat konkretny trening czy cykl treningowy. | jest to niestety najgorszy mozliwy ruch.
Kolejne treningi prowadzg do dalszych przecigzen i pogtebienia uszkodzen” — przestrzega lek.

Stepien, ktéra sama od wielu lat amatorsko biega.

Dobra diagnoza to podstawa

Diagnostyka rozpoczyna sie od szczegdtowego wywiadu lekarza z pacjentem. Zebrane
informacje, czyli okolicznosci objawdw, ich nasilenie oraz miejsce wystepowania sq punktem

wyjscia do postawienia wstepnej diagnozy.

Nastepnie lekarz przeprowadza badanie kliniczne, aby potwierdzi¢ lub wykluczy¢é swojg
diagnoze. Ocenia ogdlng postawe, catq koriczyne oraz szczegdtowo staw kolanowy. Badanie
to polega m.in. na wykonywaniu specyficznych testéw (np. Test Noble’a lub Test Obera), ktére
ukierunkowujg na konkretng patologie sposrdd tych, ktére zawierajq sie w okresleniu ,kolano
biegacza”. W celu potwierdzenia diagnozy lekarz moze zleci¢ dodatkowe badania obrazowe
— rentgen w przypadku podejrzenia ztamania zmeczeniowego, USG lub rezonans
magnetyczny w przypadku problemoéw z pasmem biodrowo-piszczelowym. Nie ma jednego,
konkretnego badania, ktdre stuzy do oceny wszystkich schorzen z grupy kolana biegacza

— diagnostyka obrazowa jest dobierana indywidualnie.

Leczenie uzaleznione jest od rodzaju schorzenia. W wiekszosci przypadkéw konieczna jest

rehabilitacja i modyfikacja treningu biegowego. Rzadkosciq sg natomiast zabiegi operacyjne.
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Sygnaty ostrzegawcze — czyli kiedy udac sie do lekarza?

Z pomocy ortopedy lub fizjoterapeuty warto skorzystaé, gdy odczuwamy przeskakiwanie w
stawie, dyskomfort lub dolegliwosci bélowe w trakcie biegu, ktére utrzymujq sie podczas
dwdch-trzech kolejno po sobie wystepujqcych treningdw. Nie nalezy ich lekcewazyé. Zmiany,
jakie zachodzq w stawie kolanowym, postepujq szybciej, niz myslisz, a im dtuzej przeciqgzasz

kolana, tym dtuzszy i bardziej skomplikowany proces leczenia Cie czeka.

Lepiej zapobiegad niz leczy¢

e Mierz sity na zamiary, ustalajgc plan treningowy — bieganie, tak jak kazda dyscyplina sportu,
wymaga systematycznosci. Kieruj sie zasadg matych krokdw.

¢ Nie pomijaj sygnatdéw, ktére ,wysyta” Ci organizm — gdy odczuwasz bdl, przerwij trening i
odpocznij.

¢ Pamietaj o odpowiedniej rozgrzewce, ktéra przygotuje organizm do wysitku.

e Trening biegowy uzupetniaj ogélnorozwojowymi aktywnosciami, ktére nie obcigzajq tak bardzo
stawdw kolanowych.

e Nie pomijaj regeneracji — to, co zrobisz bezposrednio po wysitku, ma wptyw na to, jak sie czujesz
nastepnego dnia. Po bieganiu warto schtodzi¢ organizm i porozciggac sie.

e Nie zapominaj o treningu sitowym. Jesli mamy stabe miesnie, zwtaszcza konczyn dolnych, wzrasta
ryzyko wystqgpienia kontuzji.

e Zwrdd¢ uwage na diugoscé kroku — skrécenie kroku o 5-10% zmniejsza obcigzenie stawu
kolanowego nawet o 20%.

*k*k

Lek. Karolina Stepien — specjalista ortopedii i traumatologii narzgdu ruchu, zwigzana z klinikq
Carolina Medical Center od 2009 roku. Gtéwnym obszarem jej zainteresowan jest
traumatologia sportowa, chirurgia artroskopowa i chirurgia reki. W pracy duzy nacisk ktadzie
na kompleksowe leczenie, ktére koncentruje sie nie tylko na problemie strukturalnym, ale
bierze pod uwage réwniez choroby przewlekte pacjenta, postepowanie dietetyczne i zmiany
stylu zycia. Ukonczyta kierunek Lekarski na Il Wydziale Lekarskim oraz kierunek Dietetyka na
Woydziale Nauki o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Odbyta liczne kursy,
szkolenia i staze — w Polsce i za granicq. Nalezy do licznych organizacji zrzeszajgcych

specjalistow, m.in. European Society for Sports Traumatology, Knee Surgery and Arthroscopy.
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Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca
sie w leczeniu i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in.
specjalistow ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji.
Zapewnia kompleksowq opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje
specjalistyczne, diagnostyke obrazowq i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne,

rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny
Polskiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placéwka zostata takze
wybrana przez Europejskq Unie Pitkarskqg (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad
uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem
FIFA Medical Centre of Excellence. Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED -

lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji o Carolina Medical Center mozna znalezé na carolina.pl.
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